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ABSTRACT 
  
Ahmad Mustaqim. DIFFERENCES INFLUENCE OF SPRINT TRAINING 
TRAINING USING RUNNING PARACHUTE WITH RECOVERY RATIO 
1:10 AND 1:20 TO THE IMPROVEMENT OF SPEED 100 METERS 
STUDENTS OF ATHLETIC ACHIEVEMENTS DEPARTMENT OF SPORTS 
AND HEALTH EDUCATION SEBELAS MARET UNIVERSITY YEAR 2018., 
Essay. Surakarta: Teacher Training Faculty of Sebelas Maret University, 
Surakarta, May 2018. 
 Research Objective is to know: (1) Influence of sprint training exercise 
using parachute running with 1:10 recovery ratio to 100 meter running speed 
student of athletic achievement of department of sports and health education 
sebelas maret university year 2018. (2) Influence of sprint training exercise using 
parachute running with 1:10 recovery ratio to 100 meter running speed student of 
athletic achievement of department of sports and health education sebelas maret 
university year 2018. (3) The effect of better practice between sprint training 
exercises using parachute running with 1:10 and 1:20 recovery ratio to 100 meter 
running speed student of athletic achievement of department of sports and health 
education sebelas maret university year 2018.  
               The population in this study were students students of athletic 
achievement of department of sports and health education sebelas maret 
university year 2018, amounting to 60 male students with purposive sampling 
technique which amounted to 30 male student. This study used an experimental 
method with pretest-posttest design. Technique of collecting data in this research 
with 100 meter run test. Technique of data analysis in this research use difference 
with t-test formula with significance level 5%. 
Based on the result of the research, it can be concluded: (1) There is 
difference of sprint training effect using parachute running with 1:10 recovery 
ratio to 100 meter running speed at student of athletic achievement achievement 
of department of sports and health education sebelas maret university year 2018 
with t_count obtained = 35,592 > t_table = 2,145. (2) There is difference of sprint 
training effect using parachute running with 1:20 recovery ratio to 100 meter 
running speed at student of athletic achievement of achievement of department of 
sports and health education sebelas maret university year 2018 with t_count 
obtained = 26,04 > t_tabel = 2,145. 
 (3) Sprint training using parachute running with 1:20 recovery ratio is 
better than sprint training exercise using parachute running with 1:10 recovery 
ratio to 100 meter running speed at student athletic achievement of department of 
sports and health education sebelas maret university year 2018 with the 
percentage increase of group 2 (1:20 recovery ratio) 5,78% greater than group 1 
(recovery ratio 1:10) 5,08%. 
 
Keywords : sprint training, work and rest ratio, 100 meters running speed. 
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ABSTRAK 
 
Ahmad Mustaqim. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN SPRINT 
TRAINING MENGGUNAKAN PARASUT RUNNING DENGAN RASIO 
RECOVERY 1:10 DAN 1:20 TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN 
LARI 100 METER MAHASISWA PEMBINAAN PRESTASI ATLETIK 
JPOK UNS TAHUN 2018., Skripsi. Surakarta : Fakultas Keguruan Ilmu 
Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta, Mei 2018.  
 Tujuan Penelitian adalah Untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan sprint 
training menggunakan parasut running dengan rasio recovery 1:10 terhadap 
kecepatan lari 100 meter mahasiswa pembinaan prestasi atletik JPOK UNS tahun 
2018. (2) Pengaruh latihan sprint training menggunakan parasut running dengan 
rasio recovery 1:20 terhadap kecepatan lari 100 meter mahasiswa pembinaan 
prestasi atletik JPOK UNS tahun 2018. (3) Pengaruh yang lebih baik antara 
latihan sprint training menggunakan parasut dengan rasio recovery 1:10 dan 1:20 
terhadap kecepatan lari 100 meter pembinaan prestasi atletik JPOK UNS tahun 
2018. 
 Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa pembinaan prestasi atletik 
JPOK UNS tahun 2018 yang berjumlah 60 mahasiswa putra dengan teknik 
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling yang berjumlah 30 
mahasiswa putra. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan 
rancangan pretest-posttest design. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini 
dengan tes lari 100 meter. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan 
uji beda dengan rumus t-test dengan taraf signifikansi 5%. 
 Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan : (1) Ada perbedaan 
pengaruh latihan sprint training menggunakan parasut running dengan rasio 
recovery 1:10 terhadap kecepatan lari 100 meter pada mahasiswa pembinaan 
prestasi atletik JPOK UNS tahun 2018 dengan         yang diperoleh = 35,592 > 
       = 2,145. (2) Ada perbedaan pengaruh latihan sprint training menggunakan 
parasut running dengan rasio recovery 1:20 terhadap kecepatan lari 100 meter 
pada mahasiswa pembinaan prestasi atletik JPOK UNS tahun 2018 dengan         
yang diperoleh = 26,04 >        = 2,145.  
(3) Latihan sprint training menggunakan parasut running dengan rasio 
recovery 1:20 lebih baik pengaruhnya daripada latihan sprint training 
menggunakan parasut running dengan rasio recovery 1:10 terhadap kecepatan lari 
100 meter pada mahasiswa pembinaan prestasi atletik JPOK UNS tahun 2018 
dengan persentase peningkatan kelompok 2 (rasio recovery 1:20) 5,78% lebih 
besar daripada kelompok 1 (rasio recovery 1:10) 5,08%. 
 
Kata Kunci: sprint training, rasio kerja dan istirahat, kecepatan lari 100 meter. 
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MOTTO 
 
Bila kamu tak tahan penatnya belajar, maka kamu akan menanggung perihnya 
kebodohan.(Imam Asy-Syafi’i) 
 
Menuntut ilmu adalah taqwa. Menyampaikan ilmu adalah ibadah. Mengulang-
ulang ilmu adalah dzikir. Mencari ilmu adalah jihad.(Imam Al Ghazali) 
 
Beranilah menyadari kesalahan dan mulai lagi (Pepatah Cina) 
 
Berbuatlah untuk duniamu seolah-olah kamu akan hidup abadi, dan berbuatlah 
untuk akhiratmu seolah-olah kamu akan mati besok pagi (Hadist Nabi) 
 
Rumput yang paling kuat tumbuhnya terdapat di atas tanah yang paling keras 
(Galileo Galilei) 
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